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O PAPEL DO CHÁ VERDE NA ALTERAÇÃO DA COMPOSIÇÃO CORPORAL  
DE INDIVÍDUOS OBESOS SEDENTÁRIOS 
 




Introdução: Alimentos com propriedades 
funcionais promovem a nutrição e diversos 
benefícios para a saúde, como redução do 
aparecimento e controle de doenças crônicas, 
como a obesidade. A Organização Mundial de 
Saúde estima que em 2015 a população de 
obesos no mundo chegará a 700 milhões de 
pessoas se não seguir a sua recomendação 
de aumentar a atividade física e controlar a 
alimentação. Objetivo: Revisar a literatura 
científica acerca das propriedades, efeitos, 
dosagem, forma de apresentação, e mecanis-
mos de ação do chá verde na alteração da 
composição corporal em indivíduos obesos 
sedentários. Revisão da Literatura: O chá 
verde tem sido amplamente utilizado pelas 
pessoas para emagrecimento. Vários estudos 
têm demonstrado que o chá verde e seus 
componentes são capazes, entre outros 
benefícios, de promover a termogênese, 
diminuir a gordura corporal e oxidação lipídica, 
auxiliando na prevenção e tratamento da 
obesidade e suas co-morbidades. Os 
principais mecanismos de ação relatados 
referem-se à epigalocatequina galato e à 
cafeína, que exercem ações no sistema 
nervoso simpático, inibindo importantes 
enzimas que participam do processo de 
termogênese e oxidação lipídica. Conclusão: 
O chá verde promove, entre outros benefícios, 
alteração da composição corporal de 
indivíduos obesos sedentários. Porém, a 
dosagem e forma de apresentação não estão 
ainda definidos e os mecanismos pelos quais 
o chá exerce efeito no organismo ainda 
precisam ser melhor elucidados. Portanto, é 
necessário mais estudos no sentido de 
esclarecer estes aspectos. 
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The role of green tea on the body composition 
of obese sedentary subjects 
 
Introduction: Food with functional properties 
promote nutrition and various health benefits, 
such as reducing the appearance and control 
of chronic diseases, such as obesity. The 
World Health Organization estimates that in 
2015 the population of obese people in the 
world will reach 700 million people, do not 
follow his recommendation to increase physical 
activity and diet control. Objective: To review 
the scientific literature on the properties, 
effects, dosage, form, and mechanisms of 
action of green tea on change in body 
composition in obese sedentary. Literature 
Review: Green tea has been widely used by 
people to weight loss. Several studies have 
shown that green tea and its components are 
capable of, among other benefits, to promote 
thermogenesis, decrease body fat and lipid 
oxidation, helping to prevent and treat obesity 
and its comorbidities. The main mechanisms of 
actions reported relate to epigallocatechin 
gallate and caffeine, which perform actions on 
the sympathetic nervous system by inhibiting 
key enzymes involved in the process of 
thermogenesis and lipid oxidation. Conclusion: 
Green tea promotes, among other benefits, 
change in body composition in obese 
sedentary. However, the dosage and form of 
presentation are not yet defined and the 
mechanisms by which tea exerts on the body 
yet to be further clarified. Therefore, we need 
more studies to clarify these points. 
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Os alimentos que possuem 
propriedades funcionais são aqueles que 
apresentam a função básica de nutrir, além de 
promover benefícios diversos para a saúde. 
Estes benefícios incluem a redução do risco 
de desenvolvimento de doenças crônicas 
como diabetes, hipertensão, doenças 
cardiovasculares e obesidade (ANVISA, 1999; 
St-Onge, 2005). 
A obesidade é uma doença que se 
caracteriza pelo acúmulo excessivo de gordura 
corporal. É um grave problema de saúde 
pública nos países desenvolvidos, e um 
crescente problema nos países em 
desenvolvimento (Rexrode e colaboradores, 
1997; Martorell e colaboradores, 1998; WHO, 
2000). Sua gravidade pode ser medida por 
complicações com associação a diversas 
doenças e agravos à saúde. O determinante 
imediato para o desenvolvimento da 
obesidade é a alta ingestão energética 
associada ao sedentarismo (Rexrode e 
colaboradores, 1997). 
A Organização Mundial de Saúde 
(WHO, 2006), estima que, em 2015, a 
população de adultos obesos no mundo 
chegue a 700 milhões, e aqueles com 
sobrepeso estejam na marca dos 2,3 bilhões 
de pessoas.  
Esta organização recomenda a prática 
de atividade física leve ou moderada 
diariamente, ou na maior parte dos dias da 
semana (WHO, 2000). Estudos constataram 
que, apenas 20% dos quase 50 milhões de 
norte-americanos que tentam perder peso 
utilizam a combinação recomendada pela 
OMS, de menor ingestão calórica e associada 
à prática de atividade física (Mokdad e 
colaboradores, 1999). 
O tratamento da obesidade é benéfico 
na medida em que a perda de peso reduz o 
risco de mortalidade e morbidade. Mesmo a 
perda de peso moderada 5 a 10% do peso 
inicial, já leva a efeitos benéficos para a saúde 
(Goldestein, 1992; Van Gaal, 1997). 
Dentre os tratamentos mais comuns 
para a redução da obesidade e suas 
comorbidades, verifica-se que a modulação da 
dieta com introdução de alimentos 
considerados funcionais está crescendo a 
cada dia. 
O chá verde destaca-se como 
alimento funcional, e suas propriedades 
benéficas são atribuídas aos polifenóis 
catequinas, que são compostos presentes nas 
folhas da planta Camellia sinensis (Nagao, 
Hase e Tokinitsu, 2007). Estas propriedades 
incluem efeitos importantes na diminuição da 
gordura corporal, auxílio na prevenção e 
tratamento da obesidade e comorbidades, 
além de diversos benefícios para a saúde 
(Clark e You, 2006; Dulloo e colaboradores, 
1992; Choo, 2003). Estes benefícios tem sido 
amplamente estudados por pesquisadores de 
todo o mundo. 
Neste contexto, o presente trabalho 
tem como objetivo revisar a literatura científica 
acerca das propriedades, efeitos, dosagem, 
forma de apresentação, e mecanismos de 
ação do chá verde na alteração da 
composição corporal em indivíduos obesos 
sedentários. 
 
COMPOSIÇÃO QUÍMICA DO CHÁ VERDE 
 
Dentre os alimentos funcionais, o chá 
é a bebida mais utilizada, apresentando 
consumo mundial per capta de, 
aproximadamente, 120ml/d, perdendo apenas 
para a água como bebida mais consumida 
(Hasler, 1998; Mukhtar e Ahmad, 2000).
 O chá verde é obtido das folhas da 
Camellia sinensis, as quais não sofrem 
processo de fermentação ou oxidação, 
fazendo com que ele possua alta 
concentração de catequinas. As catequinas 
são polifenóis de baixo peso molecular, 
incolores, hidrossolúveis, que contribuem para 
o sabor amargo e adstringente do chá (Kao e 
colaboradores, 2000; Dulloo e colaboradores, 
2000). 
As quatro principais catequinas do chá 
verde são: epicatequina (EC), epicatequina 
galato (ECG), epigalocatequina (EGC) e 
epigalocatequina galato (EGCG) (Dulloo e 
colaboradores, 1999; Kovacs e colaboradores, 
2004; Lin e colaboradores, 2005). Acredita-se 
que a EGCG seja a forma mais biologicamente 
ativa e mais abundante nas folhas da planta, 
em torno de 50 a 60% das catequinas 
presentes (Lin e colaboradores, 1998; Kao e 
colaboradores, 2000; Lunder, 1992). 
Outro importante ingrediente ativo 
presente no chá verde é a cafeína (Dulloo e 
colaboradores, 1999), que varia de 10 a 80mg 
por xícara (Bartels e Miller, 2003). Segundo 
Balentine e colaboradores (1997), em uma 
típica infusão do chá preparada com 1 grama 
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de folhas para 100ml de água, pode-se obter 
6mg/100ml de cafeína e 35-45mg/100ml de 
catequinas. Hasler (2002) estimou que uma 
xícara de 240ml de chá verde contém cerca de 
200mg de EGCG. 
Dentre outros, os compostos que se 
destacam nas folhas da Camellia sinensis são: 
proteínas, glicídios, sais mineiras, vitaminas 
(vitamina A, C e algumas do complexo B), 
teobromina, teoflavina e água entre outros. A 
tabela 1 mostra a composição química das 
folhas de Camellia sinensis comparado à 
infusão de chá verde (3g de folhas em 100ml 
de água fervente por 2 minutos). 
 
Tabela 1 - Composição (em 100g) química das folhas, comparada à infusão do chá verde 
Composto Folha Infusão* 
Proteínas (g) 24 0,1 
Lipídios (g) 4,6 0 
Carboidratos (g) 35,2 0,1 
Fibra (g) 10,6 0 
Cálcio (mg) 440 2 
Fósforo (mg) 280 1 
Ferro (mg) 20 0,1 
Sódio (mg) 3 2 
Potássio (mg) 2200 18 
Vitamina A (UI) 13000 0 
Tiamina (mg) 0,35 0 
Riboflavina (mg) 1,4 0,03 
Niacina (mg) 4 0,1 
Vitamina C (mg) 250 4 
Cafeína (mg) 2,3 0,02 
Adaptado de Hernandez-Figueroa e colaboradores, 2004. 
 
Efeitos do Chá Verde Sobre a Composição 
Corporal 
 
Dentre os variados efeitos benéficos 
do chá verde, grande atenção tem sido dada à 
redução da gordura corporal (Choo, 2003). 
Estudos do metabolismo em humanos, 
animais, tecidos e células, demonstraram que 
o extrato do chá verde e suas catequinas 
produziram aumentos agudos na redução da 
gordura corporal, circunferência da cintura, 
triglicerídeos, colesterol e possui ainda, efeito 
na estimulação da termogênese (Onizawa e 
colaboradores, 2001; Murase e colaboradores, 
2002; Dulloo e colaboradores, 1999). 
Em estudo realizado com ratos, Choo 
(2003), percebeu que o chá verde 
desempenhava potente efeito na gordura 
armazenada no corpo, apresentando redução 
no tempo de digestão e aumento da 
termogênese no tecido adiposo marrom 
(TAM), por ativação do receptor β-adrenérgico. 
Outro estudo com ratos, realizado por Dulloo e 
colaboradores (2000), verificou que a 
administração de 200µM de EGCG aumentou 
a taxa de consumo de oxigênio do TAM e a 
adição de 100 µM de cafeína apresentou 
efeito sinérgico à catequina. 
Nagao e colaboradores (2007), 
estudaram humanos sem modificar o estilo de 
vida dos voluntários, durante 12 semanas, e 
relatou que a ingestão de bebida contendo 
600mg/dia de extrato de chá verde rico em 
catequinas, alterou significativamente a 
composição corporal, reduzindo a gordura 
total, abdominal, IMC, circunferência da 
cintura, colesterol LDL sérico e diminuiu a 
pressão arterial sistólica e diastólica, em 
comparação ao grupo controle, que recebeu a 
bebida contendo 100mg de catequinas.  
Em estudo anterior, Nagao e 
colaboradores (2005), mostraram através de 
tomografia computadorizada, que 690mg de 
catequinas, sendo 136mg de EGCG levaram à 
perda de mais de 26 centímetros quadrados 
de gordura abdominal, comparando-se ao 
grupo placebo. 
Outro estudo revelou que o consumo 
de chá com elevado teor de catequinas 
(483mg/d) foi associado a reduções 
significativamente maiores no peso e gordura 
corporal, triglicerídeos e ácidos graxos livres, 
comparando-se com dose mais baixa de 
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catequinas (118,5mg/d) (Hase e 
colaboradores, 2001). Maki e colaboradores 
(2008) acredita que a melhora no perfil lipídico 
sanguíneo seja secundária à redução do 
armazenamento de gordura corporal.  
Chantre e Lairon (2002) relataram que 
a ingestão de 375mg/d de catequinas tendeu a 
diminuir a circunferência da cintura em 70 
pessoas. Já Auvichayapat e colaboradores 
(2007) demonstraram que, doses menores de 
EGCG (100mg) administrados em 60 
indivíduos tailandeses obesos e sedentários 
durante 12 semanas, foram suficientes para 
aumentar o gasto energético e a oxidação de 
gordura corporal. 
O atrativo do extrato do chá verde é o 
aumento da termogênese e oxidação da 
gordura e tem mostrado ser capaz de 
aumentar o gasto energético de 24h, 
promovendo a perda de peso em humanos. 
Alguns estudos sugerem que o consumo de 
catequinas do chá verde juntamente com a 
cafeína pode aumentar o gasto energético de 
24h (Dulloo e colaboradores, 1999; Komatsu e 
colaboradores, 2003; Rumpler e colaborado-
res, 2001,  Kovacs e colaboradores, 2004). 
Este efeito foi demonstrado por Dulloo 
e colaboradores (1999), em um estudo 
realizado durante 5 a 6 semanas, com 
voluntários humanos que receberam cápsulas 
com extrato de chá verde contendo 90mg de 
EGCG e 50mg de cafeína, outro grupo 
recebeu cápsulas contendo somente 50mg de 
cafeína e o grupo placebo, recebeu cápsulas 
de celulose. Os resultados deste estudo 
demonstraram um aumento de 4% na 
termogênese nos indivíduos que receberam a 
combinação de EGCG e cafeína, em 
comparação àqueles que receberam apenas a 
cápsula contendo cafeína. 
Kovacs e colaboradores (2006) 
relataram que diversos estudos japoneses 
recomendaram a dosagem de 483mg de 
catequinas associada a 75mg de cafeína 
durante 12 semanas para ter efeitos como a 
perda de peso, gordura corporal e 
circunferência da cintura. 
A tabela 2 mostra resumidamente, os 
principais ensaios experimentais e estudos 




Tabela 2 - Resumo dos estudos e ensaios experimentais com chá verde desta revisão




Humanos 12 semanas 600mg  
extrato de chá 
verde 
 
Diminuição da gordura 
corporal total e abdominal, 
IMC, circunferência da cintura, 
LDL, pressão arterial 
Auvichavapat, 
2007 
Humanos  12 semanas 100mg EGCG Aumento no gasto energético 





Humanos 12 semanas 136mg EGCG Redução de 26 cm² na 
gordura abdominal 
Hase, 2001 Humanos 12 semanas 483mg 
catequinas 
Redução no peso corporal, 
perfil lipídico (triglicerídeos e 
ácidos graxos livres) 
Chantre e 
Lairon, 2002 
Humanos 12 semanas 375mg 
catequinas 





Humanos 5-6 semanas 90mg EGCG + 
50mg cafeína 
Aumento em 4% na 
termogênese 
Choo, 2003 Ratos -- Extrato de chá 
verde 20g/Kg 
peso corporal 
Diminuição do tempo de 
digestão e aumento na 





Ratos 7-8 semanas 200µM EGCG Aumento na taxa de 
respiração do tecido adiposo 
marrom 
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A alteração da composição corporal 
estimulada pelo chá verde ocorre pelo 
aumento da termogênese e oxidação de 
gordura. Estes efeitos ocorrem através de 
diferentes mecanismos, alguns ainda pouco 
explorados (Wolfram, Wang e Thielecke, 2006; 
Boschmman e Thielecke, 2007, Kao e 
colaboradores, 2006).  
 
Mecanismos de Ação do Chá Verde 
 
Alguns estudos têm demonstrado que 
a perda de peso associada ao extrato de chá 
verde ocorre devido ao aumento da 
termogênese, ocasionado pela epigalocate-
quina galato (Shixian e colaboradores, 2006). 
Entretanto, estudos revelaram que 
existe um efeito sinérgico entre a EGCG e a 
cafeína, presentes no chá verde. Os efeitos 
termogênicos do extrato de chá verde 
resultariam das interações entre catequinas, 
cafeína e noradrenalina (Dulloo e 
colaboradores, 1999; Dulloo e colaboradores, 
2000, Diepvens e colaboradores, 2005; 
Diepvens e colaboradores, 2007). 
A hipótese para o mecanismo mais 
relatado nos estudos atualmente, no aumento 
da termogênese e diminuição da gordura 
corporal, diz que o chá verde, contendo altas 
concentrações de EGCG, inibe a ação e 
expressão da catecol-o-metil-transferase 
(COMT), uma importante enzima para a 
degradação da noradrenalina. O que resultaria 
em aumento da ação simpática deste 
neurotransmissor através dos receptores β-
adrenérgicos presentes nos adipócitos (Dulloo 
e colaboradores, 1999; Dulloo e 
colaboradores, 2000; Wolfram e 
colaboradores, 2006; Kao e colaboradores, 
2006; Shixian e colaboradores, 2006). Assim, 
o aumento da ação da noradrenalina, eleva a 
expressão do AMPc (segundo mensageiro que 
ativa a lipase hormônio sensível) dentro do 
adipócito e, com a cafeína do chá verde, esta 
expressão aumenta ainda mais, pois ela inibe 
a fosfodiesterase, enzima responsável por 
converter o AMPc em sua forma inativa. Em 
conseqüência disto, maior será a expressão 
do AMPc dentro da célula, ocasionando em  
efeito prolongado da termogênese e aumento 
da lipólise (Dullo e colaboradores, 1999; 
Dulloo e colaboradores, 2000; Nagao e 
colaboradores, 2005; Westertep-Plantega e 
colaboradores, 2007; Westertep-Plantega e 
colaboradores, 2006; Kovacs e colaboradores, 
2004;  Diepvens e colaboradores, 2005; 
Diepvens e colaboradores, 2007). 
Outros estudos sugerem diferentes 
mecanismos de alteração da composição 
corporal e oxidação da gordura através do 
consumo de chá verde.  
Kao e colaboradores (2000), 
demonstraram que a ECG e a EGCG podem 
inibir a enzima acetil CoA carboxilase, 
importante na bioquímica dos ácidos graxos, 
limitando assim, a lipogênese. 
Outro possível mecanismo de ação é a 
inibição da adipogênese pela EGCG devido ao 
seu envolvimento com a modulação mitótica 
da proteína quinase (MAP), especialmente em 
sinais regulatórios extracelulares (ERK), que 
estimulam o fator de crescimento e a via CDK-
2, enzima chave para o processo da 
mitogênese. Desta forma, a EGCG suprime a 
proliferação de preadipócitos. (Lin e 





A diminuição da gordura corporal é a 
principal forma para melhorar o quadro de 
obesidade e, conseqüentemente, as doenças 
a ela associadas.  
O chá verde tem se mostrado 
poderoso alimento funcional, já que diversos 
estudos demonstram a sua eficácia na 
redução da gordura corporal total, abdominal e 
lipídios sanguíneos. O que auxilia no controle 
e combate e até mesmo, prevenção da 
obesidade. Os efeitos do chá verde se devem, 
principalmente, à epigalocatequina galato, que 
existe em maior quantidade nas folhas da 
planta Camellia sinensis. 
Não há ainda, um consenso quanto à 
dosagem e forma de apresentação ideais para 
utilização do chá verde e obtenção dos 
benefícios relatados. 
O principal mecanismo de ação pelo 
qual o chá verde altera a composição corporal 
ainda não está bem elucidado, embora 
existam várias hipóteses, conforme 
apresentadas nesta revisão. 
Diante do exposto, verifica-se que este 
assunto merece intensa investigação 
científica, com estudos longitudinais, para 
conhecer os efeitos do chá verde a longo 
prazo. 
Finalmente, é relevante aliar ao 
consumo de chá verde uma alimentação 
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equilibrada e prática regular de atividade 
física, que são condutas favoráveis para o 
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